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Анализ показателей функционального состояния организма, 
посредством проведения пробы на стандартную физическую нагрузку по 
индексу Руфье показал, что 86% учащихся находятся в состоянии средней 
работоспособности. В индустриально-педагогическом колледже выявлена 
повышенная динамика функционального состояния учащихся. Это 
свидетельствует о том, что выносливость организма к нагрузкам  
в процессе обучения находилась на высоком уровне. 
 
Заключение. Таким образом, определение функционального 
состояния учащейся молодёжи посредством стандартной функциональной 
пробы Руфье позволяет преподавателю в процессе физического 
воспитания контролировать и корректировать основной показатель 
адаптации организма к профессиональной деятельности — физическую 
работоспособность будущих специалистов. 
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ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДОШКОЛЬНИКОВ  
СРЕДСТВАМИ РИТМИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ 
 
Введение. Требования, предъявляемые обществом к физической под-
готовленности детей, обусловливают необходимость качественного 
улучшения процесса физического воспитания в образовательных учреж-
дениях, в частности, в детских садах. Период детства наиболее важный  
в становлении двигательных функций ребёнка, в том числе его 
физических качеств. В процессе физического воспитания следует создать 
такие условия, в которых физические возможности ребёнка-дошкольника 
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раскроются полностью. Этому может способствовать оптимальный 
уровень двигательной активности, обеспечивающий соответствующий 
уровень физического развития и физической подготовленности. 
Вне всяких сомнений, процесс физической подготовки должен бази-
роваться на чётком представлении о физическом состоянии занимаю-
щихся и его изменениях, связанных с физическими нагрузками [1]. 
Педагогический поиск в сфере дошкольной физической культуры 
обусловливает появление всё более новых и нетрадиционных видов 
двигательной активности, среди которых особой популярностью 
пользуется ритмическая гимнастика. Разнообразие, постоянное 
обновление логически выстроенных программ, высокий эмоциональный 
фон занятий позволяют этому виду физических упражнений на 
протяжении более двух десятилетий удерживать высокий рейтинг. Тем не 
менее огромное количество различной литературы в нашей стране и за 
рубежом приводит подчас к дезориентации и не всегда позволяет 
объективно судить о степени воздействия данного вида физических 
упражнений на организм занимающихся [2, с. 74]. 
Целью нашего исследования явилась оценка эффективности ритмиче-
ской гимнастики как средства улучшения показателей физической подго-
товленности детей шести—семи лет. 
 
Основная часть. Для определения исходного уровня развития 
физических качеств детей старшего дошкольного возраста, занимающихся 
в контрольной и экспериментальной группах (по пять человек в каждой), 
было проведено тестирование их двигательной подготовленности по 
следующим контрольным упражнениям: пробегание отрезка 30 м, прыжок 
в длину с места, метание левой и правой рукой мешочка на дальность. 
Полученные результаты (таблица 1) свидетельствуют, что показатели 
физических качеств обследуемых соответствуют среднему уровню разви-
тия согласно нормативным требованиям, определённым для данного воз-
раста в оценочных таблицах [2].  
 





в длину  





левой рукой, м 
Бег на 30 м, с 
Контрольная 104,0±4,05 6,84±0,3 3,96±0,32 8,3±0,4 
Экспериментальная 104,2±5,5 6,9±0,23 4,0±0,42 7,90±0,51 
Достоверность 
различий 
р > 0,05 
t = 0,02 
р > 0,05 
t = 0,16 
р > 0,05 
t = 0,07 
р > 0,05 
t = 0,4 
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Анализ результатов позволил установить, что достоверности различий 
в показателях исследуемых физических качеств детей контрольной и экс-
периментальной групп нет (р > 0,05). 
В целях повышения уровня двигательной подготовленности дошколь-
ников шести—семи лет были организованы занятия ритмической гимна-
стикой. Разрабатывая экспериментальную программу по ритмической 
гимнастике, мы руководствовались следующими положениями: 
 изменение целевой направленности занятий с обучения двигатель-
ным навыкам на воспитание физических качеств; 
 формирование у детей на положительном эмоциональном фоне 
личной добровольной и осознанной активности; 
 оздоровительно-профилактическая направленность занятий. 
Содержание программы определялось благоприятным для развития 
основных физических качеств возрастом детей (пять—семь лет), выбором 
простых в двигательном отношении упражнений, сюжетным характером  
и тренирующей направленностью занятий, материально-технической 
базой детских дошкольных учреждений. 
Комплексы ритмической гимнастики, составляющие содержание про-
граммы, были направлены на комплексное развитие основных физических 
качеств. Ловкость развивалась путём овладения двигательными дейст-
виями, которые предлагались в различных сочетаниях и усложнялись  
в процессе совершенствования комплекса. Дети разучивали на одном 
занятии четыре—пять новых упражнений, каждое из которых 
повторялось не менее шести—восьми раз. Остальные упражнения 
комплекса постепенно вводились в последующие занятия, дополняя ранее 
освоенные. Развитие быстроты происходило при выполнении беговых 
серий комплекса. Продолжительность бега составляла от 3 до 8 с при 
четырёх-шестиразовом повторении. При воспитании силы основное 
внимание уделялось развитию силы мышц спины, плечевого пояса, 
брюшного пресса, т. е. мышечных групп, способствующих формированию 
правильной осанки и гармоничному развитию детей. Упражнения 
выполнялись в положениях максимальной разгрузки позвоночного столба 
(сидя, стоя в упоре на коленях, лёжа). При этом применялся метод 
повторных динамических усилий, который специалисты считают 
наиболее приемлемым для развития силы в дошкольном возрасте.  
В качестве отягощения использовался вес собственного тела 
занимающихся. Упражнения для мышц спины и туловища выполнялись от 
40 до 60 раз сериями. Подобная дозировка упражнений предлагается и для 
развития гибкости. Увеличению подвижности в суставах способствовали 
пружинящие наклоны и повороты туловища, маховые движения из 
различных исходных положений, выполняемые в подготовительной части 
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комплекса. Скоростно-силовые качества развивались в процессе 
выполнения серий прыжков и подскоков, выполняемых повторным 
методом в первой половине основной части комплекса, при этом иногда 
использовалась скакалка. В каждой серии выполнялось от 16  
до 32 прыжков. 
В связи с тем, что абстрактное мышление у дошкольников развито 
ещё слабо и им легче освоить и запомнить двигательное действие, содер-
жащее по своей структуре тот или иной конкретный зрительный образ, 
каждому упражнению были даны названия. При выполнении беговых  
и прыжковых серий, а также упражнений на расслабление, допускалась 
импровизация. 
Каждая группа (цепочка) упражнений выполнялась под «свой» музы-
кальный отрывок. Конструируя музыкальное сопровождение занятий, мы 
руководствовались основными общепедагогическими и эстетическими 
принципами отбора музыкальных произведений, относящихся непосред-
ственно к ритмике: 
  художественность музыкального произведения, яркость и дина-
мичность его образов; 
  моторный характер музыкального сочинения, побуждающий к действию; 
  разнообразие тематики, жанров, характера музыкальных сочинений; 
  соответствие движений характеру, содержанию, образам музыки. 
Отбор производился с учётом психофизиологических возможностей детей. 
В основном были использованы детские песни, мелодии из мультфильмов. 
При проведении занятий применялись фронтальный и групповой ме-
тоды организации занимающихся. Моторная плотность занятия в зависи-
мости от его типа составляла 65—70% при разучивании комплекса и 88—
96% в тренировочный период. 
Функциональное воздействие физической нагрузки на организм зани-
мающихся контролировалось с помощью пульсометрии. Средний уровень 
частоты сердечных сокращений в течение занятия был равен 156 ударам  
в мин, её максимальное значение составило 186 ударов в мин. Разница 
между исходным пульсовым показателем и величиной пульса в конце 
заключительной части занятия равнялась 10—12 ударам в мин, что 
свидетельствует об отсутствии перенапряжения физиологических 
функций занимающихся под влиянием предложенной физической 
нагрузки и нормальном протекании восстановительных процессов. 
Экспериментальная группа занималась ритмической гимнастикой  
2 раза в неделю по 30 мин, дети контрольной группы занимались 2 раза  
в неделю по 30 мин в «школе мяча», при этом все испытуемые посещали три 
физкультурных занятия в неделю. Все дети, занятые в эксперименте, прошли 
медицинское обследование и были допущены к занятиям в основной группе.  
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В конце педагогического эксперимента в целях определения эффек-
тивности использования ритмической гимнастики было проведено по-
вторное тестирование физической подготовленности детей шести— 
семи лет. Динамика показателей физической подготовленности 
дошкольников указывает на наличие положительных результатов как  
в контрольной, так и экспериментальной группах. Тем не менее, 
значительные изменения, произошедшие за период эксперимента,  
в экспериментальной группе достоверно выше (р < 0,05 — р < 0,01), чем  
в контрольной (таблица 2).  
 
Заключение. Сравнительный анализ результатов физической подго-
товленности дошкольников, занимавшихся в экспериментальной и кон-
трольной группах, позволяет утверждать, что ритмическая гимнастика 
является эффективным средством развития физических качеств детей 
старшего дошкольного возраста. 
 
 
Т а б л и ц а  2  —  Динамика показателей физической подготовленности детей 
шести—семи лет после эксперимента 
 
Группа 
Прыжки в длину 
с места, см 
Метание  
правой рукой, м 
Метание левой 
рукой, м 
Бег на 30 м, с 
Контрольная 107,4±1,9 8,74±1,2 4,86±0,32 7,86±0,3 
Экспериментальная 119,8±4,9 12,6±0,75 6,04±0,28 6,98±0,38 
Достоверность 
различий 
р < 0,01 р < 0,05 р < 0,05 р < 0,05 
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